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まとめ 105  Ｄ男さんの激しい身心疲労症状の原因 105 

「感情をただ流す」内面向け基本姿勢とストレス軽減 106 

内面向け基本姿勢の３つの側面 106  (1)「悪感情の基本的軽減」 106 

(2)「感情強制の解除」「内面感情の開放」 107  (3)「感情の放置」による「病んだ心の世界」への決別 108 

「痛みをただ痛む」・何もしない姿勢 109 

返信 アドバイス（「苦悩」を「苦痛」にそしてただの「痛み」へと戻す姿勢） 返信 

「感情への耽溺」「感情の一人歩き」をけん制する 111 

「感情への耽溺」に求めているものを意識化する 112 アドバイス（「感情没入」「忘我衝動」） 返信 

一人歩きする「誇大衝動」をけん制する 114 

アドバイス（「感情の一人歩き」 / 感情に揺らがない「中庸の目」） 返信 アドバイス 返信 

「感情分析」とは何か 117  感情を客観的に見る・「純粋知性」で感情を把握する 119 

アドバイス（「感情分析」アプローチ / 感情分析のための地図が心理メカニズム理論） 

「自尊心感情」の一人歩きと「先回り自己処罰」 121 

アドバイス続き（「魔法の石を持つ者と鉱物学者」の話 / 「一人歩き感情」を通さずに現実を見る目 /「墜落へ

の恐怖」が生み出す「先回り自己処罰」） 

治癒への最初の兆候：頭痛の消失 123  返信 

自分の変化を期待しながら「ありのままの自分」を知ることはできない 124 

「理性」と「知性」の違い 126 アドバイス 返信 アドバイス（「知性」と「理性」と感情分析） 

「中庸の目」による「感情と行動の分離」確認エクササイズ 129 アドバイス続き 

「やる気」にあまり頼らない行動姿勢 130 アドバイス（「やる気の風を帆に受けて～」の姿勢） 

「中庸」が見えてくる 131 

返信 アドバイス（「見えないもの」を感じ取るのが「中庸の目」 / 「中庸の目」が見る「自分」という「未知」 

/ 真の自尊心は「未知」に立つ「意志」） 
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８章 人生をかけた取り組み－４ －「感情強制」の解除・内面の解放－ 137 

まとめ 137  「問題を知る」ことと「解決を知る」ことは全く別 137 

「問題の軽減」から「真の解決」への前進へ 138  真の解決への原動力「心を解き放つ」 138 

「心を解き放つ」ことへの具体的実践 139 

(1)「感情の監視操縦」という心の機能の理解・「感情強制」の解除 139 

(2)「現実を生きる」「今を生きる」という視点 139  (3)「望み」のメカニズムの理解・「望む技術」 140 

「感情の監視操縦」という心の機能 140  「感情の監視操縦」の基本機能 141 

無意識自動化された病んだ「感情の監視操縦」 142  「感情の監視操縦」を「監視操縦」はせず 142 

まずは「自覚可能な感情強制の解除」から 143  「望み」への視点 144 

（表）「感情の監視操縦」への視点のまとめ 144  （表）「望み」への視点のまとめ 146 

すでに減少を始めていたＤ男さんの「感情の強制」圧力 147  「自己操縦」に「中庸の目」を向ける 148 
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情の強制」 / 「自己分裂」は一切正さない） 返信 

「望む技術」への視点の導入 150 

アドバイス（「内側からの望み」と「外側からの望み」 / 「内側から望む」と「外側から望む」 / 望む技術） 

Ｄ男さんの「心を解き放って生きる人生」の序章へ 153 

返信 アドバイス 返信 アドバイス（「感情は開放する」ただし「受け取るのは自分」 / 変化し推移し続ける

ものとしての自己を受け入れる） 

心に血が通う最初の大きな治癒の現れへ 159 返信 アドバイス（「感情の操縦」は「心の無酸素運動」） 返信 
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「怒り」に価値を感じる「否定価値感覚」 165 

「感情と行動の分離」における内面の方向づけ役割となる「価値観」 166  「否定価値の放棄」 167 

「価値観」の自己把握と修正の難しさ 168  「感情の操縦」が「価値観」に投げる影 168 

さまざまな「価値観」が相互に関係する 169  「価値観」への取り組み・まず自己理解を深める 169 

病んだ心からの治癒成長と「価値観」取り組み 170  「愛」と「自尊心」のための行動学と価値観 171 

「感情の強制」の轍への留意 171  取り組み実践の中で深さを増す「価値観」への取り組み 172 

「価値観」は実は単純な「選択」ではない 173  「自分の心の真実」そして「人間の心の真実」へ向う 173 

（表）「行動学」のまとめ 175  （表）「価値観」のまとめ 176 
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アドバイス（ストレス膨張だけに終わる「怒りによる対処姿勢」 / 「プラス言葉」「誉める」という実践） 
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「建設的な生き方」を支える価値観 193 

感情を内面に守る・感情を「看取る」 194 アドバイス続き（感情は内面に守る・外面は建設的知性） 

「心の自立視界」へ 195 

掲示板原稿（「価値を捉える姿勢」の転換 / 1）「人の目の中で」価値を捉える姿勢 / 2)「全世界と対峙」し

て価値を捉える姿勢） 

「死」と「望み」に向き合う 196  掲示板原稿続き 返信 

人間の「心の罠」との向き合いへ 197 

１１章 人生への実践－２ －心の罠への懐の石－ 199 

まとめ 199  人間の心の罠に向き合う 199  「自分についた嘘」 200   返信 

問題は「自分についた嘘」にあるのではない・「自己受容の罠」 201 

「愛の罠」を越える 203   返信 

「思いやり」の罠・「代理ミュンヒハウゼン症候群」 203 

「分かり合える」「心が重なる」を「愛」のゴールとして追わず 204  「愛の罠」の２層構造 205 

「愛の感情の操縦法」を超えて 206 

「愛」を条件とせず 207 

アドバイス（「自ら成長する別個の人格」として子供に接する / 子供への「建設的対人行動法」と「無条件の愛」） 

愛を求め全てを失う・「自分に嘘をついた共感」の罠 209 

アドバイス（「こうなれなきゃ」という自分を掲げても「破壊モード」の繰り返し / 「愛を求め自尊心を失う」

という心の罠） 

「心の自立」なしに「真の共感」はなし 210 

心の罠への総合対処・「愛と自尊心の分離」と「看取り」の治癒 211 

アドバイス続き（「愛と自尊心の分離」と「建設的対人行動法」 / 「自分を受け入れなければ」が実は「自分に

ついた嘘」 / 「イメージの嘘」） 

「理想イメージの嘘」の罠 213 

アドバイス続き（非建設的感情に建設的に向き合う：「怒り」から「悲しみ」へ / 「建設的であること」が「自

分についた嘘」を解く）  

「性格形成」への基本理解 214 返信 返信 
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自分の性格の「土台作り」と「これからの向上」 215 

アドバイス（「土台作りの問題」と「これからの向上の問題」） 

「自分の性格への悩み」の足元の価値観 217 アドバイス続き（自己像と自己嫌悪感情の問題） 

「愛と自己像」の罠 218  アドバイス続き（自己像と愛の問題） 

心自身が全てを導く 219  返信 返信 

「強さ」が「悲しみ」という治癒を可能にする 220   アドバイス（全ての根本変化成長は「生み出す強さ」が導く） 

「イメージ」と「感覚」の歪みを自己補正する 221 

返信 アドバイス（「感覚の問題」へ / 「現実の問題」と「感覚の問題」の切り分け / 仕事関係における「現

実の問題」と「感覚の問題」の切り分け / 「姿を見る価値観」と「生み出すものを見る価値観」） 

１２章 人生への実践－３ －「自分」という業への別れ－ 227 

まとめ 227  「現実を生きる」という根底へ 227  返信 

人間の心の業 228  「否定価値の放棄」「不完全性の受容」へ 229 

返信 アドバイス（「現実の選択」 / 自分を救うためにあったものが自分を破壊する / 「否定価値」の完全な

る放棄へ / 不完全性の受容） 

人間の心の業への別れ 232  「生きる喜び」へ 233 返信 

「心」と「魂」の根源への取り組み・人間の心の真実へ 234 
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